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Resum
L’avaluació de les ca pa ci tats fí si ques de l’individu ha pro por cio -
nat du rant molts anys di fe rents al ter na ti ves d’aplicació, tot i que
el seu prin ci pal ob jec tiu s’ha fo ca lit zat en el ren di ment es por tiu,
l’Educació Fí si ca Esco lar i, més re cent ment, en els efec tes be ne -
fi cio sos re la cio nats amb la sa lut de les per so nes.
A ho res d’ara, en el camp de l’Educació Fí si ca, l’avaluació de la
con di ció fí si ca dels ado les cents pre sen ta al gu nes con trovè rsies
so bre la ido neï tat de por tar a ter me aques ta va lo ra ció de ca pa ci -
tats mit jan çant tests mo tors, o fer pre va ler-ne l’estimació mit jan -
çant l’observació del ren di ment fí sic de cada sub jec te en el trans -
curs de les clas ses.
Aquest ar ti cle pre sen ta un es tu di en ca mi nat a de ter mi nar l’estat
ac tual de l’avaluació de la con di ció fí si ca dels ado les cents d’ESO
i 1r de Bat xi lle rat i a pre ci sar, dins d’aquest camp, les pro ves
d’aptitud fí si ca més ade qua des per por tar a ter me la va lo ra ció es -
men ta da.
La in ves ti ga ció s’ha fo na men tat so bre tres pun tals de ter mi nants:
a) Estu di de pro ves: s’han con sul tat 167 tests d’ap ti tud fí si ca,
clas si fi cats en qua li tats fí si ques bàsi ques (Re sistència, For ça,
Ve lo ci tat i Fle xi bi li tat) i qua li tats per cep tiu mo trius i re sul tants
(Agi li tat, Coor di na ció i Equi li bri) que po den ser apli ca des en
aques tes edats de l’a do lescència, s’han triat se guint cri te ris de
fia bi li tat, ob jec ti vi tat i va li de sa, així com per les se ves ca rac te -
rís ti ques d’e co no mia, nor ma lit za ció, ‘com pa ra bi li tat’ i uti li tat.
b) Estu di de lli bres de text: s’han ana lit zat les pro ves re co ma na -
des per a l’a va lua ció de la con di ció fí si ca als lli bres de text de
10 edi to rials de carà cter na cio nal, que els in cor po ren en el
seu pro jec te edi to rial d’e du ca ció se cund ària.
c) Enques ta a pro fes so rat: mit jan çant un qües tio na ri s’ha re -
co llit l’o pi nió de 169 pro fes sors d’Edu ca ció Fí si ca que im -
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Abstract
The evaluation of a person’s physical capacities  has long provided different
alternatives of application, its main objective focusing on the sports performance,
the physical education at school, and more recently the beneficial effects on
people’s health.
Nowadays in the physical education field, the evaluation of the adolescents’ physical
condition arouses controversy over the suitability of carrying out this assessment of
capacities by means of motor tests or choosing an estimation of it through the direct
observation of the physical performance  in each individual during the lessons.
This article presents a research which aims to establish the present situation of the
evaluation of the physical condition in adolescent students of Secondary Education
and the first year of “Bachillerato” and to state, within this field, the most suitable
tests on physical capacities to carry out this assessment.
The investigation has based on three basic pillars:
a) Study of tests: 167 tests on physical capacities have been consulted. The tests
were classified into basic physical qualities (Endurance, Strength, Speed and
Flexibility) and motive qualities (Agility, Coordination and Balance) which can be
applied at the age of adolescence, following criteria of reliability, objectivity and
validity, as well as for the characteristics of economy, normalisation,
comparability and usefulness. 
b) Study of textbooks: we have analysed the tests recommended for the evaluation
of the physical condition in textbooks from 10 different countrywide publishers,
which are included in their secondary education editorial projects.
c) Questionnaire to teachers: the opinion of 169 secondary education PE teachers
has been gathered by means of a questionnaire. The items have dealt with the
teachers’ knowledge and application of the 168 tests analysed in paragraph a in
the PE classes.
This structure has let us process the data, assigning a top 33,3 % valuation to each
one of the above-mentioned tests (168) in paragraphs a), b) and c) and neatly
present the results of each test in Excel 2000 spreadsheet.
Lastly, we include the final conclusions and the three most recommended tests for
each one of the basic physical and motive qualities.
Key words
Evaluation, Physical Aptitude, Valuation, Physical Education, Test,
Tests of physical aptitude
Ava lua ció, Apti tud fí si ca, Va lo ra ció,
Edu ca ció Fí si ca, Test, Pro ves
d’aptitud fí si ca
n Pa ra ules cla u
par tei xen clas ses en edu ca ció se -
cund ària. Els ítems han ver sat so bre
el co nei xe ment i apli ca ció del pro -
fes so rat a les clas ses d’Edu ca ció Fí -
si ca de les 168 pro ves ana lit za des a
l’a par tat a).
Aques ta es truc tu ra ens ha permès d’en -
creuar les da des, as sig nant una va lo ra -
ció màxi ma d’un 33,3% a cada una de
les pro ves (167) en els seus apar tats a),
b) i c) del parà graf an te rior; i pre sen tar
or de na da ment en el full de càlcul Excel
2000 els re sul tats de cada test.
Fi nal ment, s’ofereixen les con clu sions fi -
nals i les tres pro ves més re co ma na des en
cada una de les qua li tats fí si ques bàsi -
ques i mo trius.
Introducció
L’a pli ca ció de pro ves d’ap ti tud fí si ca
(PAF) com a mitjà per ob te nir una in for -
ma ció de la ca pa ci tat i l’es tat fí sic dels
in di vi dus és ara com ara co ne gu da per
tot hom, tan ma teix no sa bem exac ta -
ment fins a quin punt són uti lit za des
pels do cents a les clas ses d’Edu ca ció Fí -
si ca (EF), i molt menys, quins són els
que com par tei xen la ido neï tat de la seva
uti lit za ció.
Hi ha con flic tes que són in he rents a
qual se vol ti pus d’ac ti vi tat. En aquest
cas, la cri si, per ano me nar-la d’al gu na
ma ne ra, que de for ma ge ne ra lit za da es
plan te ja en tre els es pe cia lis tes que pro -
mouen la uti lit za ció de pro ves de caràc -
ter fí sic i els seus de trac tors, afec ta més
el col·lec tiu dels edu ca dors. Sem bla clar 
que en el camp de l’en tre na ment es por -
tiu la seva uti lit za ció es tro ba més que
jus ti fi ca da; tan ma teix, en el te rreny de
l’EF sí que exis tei xen dis crepà ncies que
creiem que es tan més re la cio na des amb
el dub te, rao na ble ment plan te jat, en
qües tio nar-se la ve ri ta ble uti li tat de les
mar ques re gis tra des.1
Pot ser, la pri me ra es ti ma ció que hem de
rea lit zar en par lar de la uti lit za ció de tests
mo tors ha de ser pre ci sar, mit jan çant un
ad jec tiu, la for ma de por tar-lo a ter me.
Per què no sem pre s’utilitzen les pro ves
mo to res co rrec ta ment. D’aquí po dria
ema nar una idea que jus ti fi carà una ac -
cep ció ne ga ti va.
Són molts els au tors que coin ci dei xen a
afir mar que uti lit zar co rrec ta ment els tests 
d’aptitud fí si ca per met de de ter mi nar les
ca pa ci tats més de sen vo lu pa des d’un sub -
jec te. Pos te rior ment, aques ta in for ma ció
es pot uti lit zar per pren dre de ci sions so bre 
la pràcti ca de de ter mi nats es ports.
Per a Astrand i Kaa re (1991), cap me su ra -
ment ob jec tiu, rea lit zat so bre in di vi dus en
repòs re ve la la seva ca pa ci tat per al tre ball
fí sic o la seva potè ncia aerò bi ca màxi ma.
Se gons aquests au tors, un qües tio na ri pot
re ve lar una in for ma ció més útil que la
que s’ob té mit jan çant me su res efec tua -
des en repòs; a més a més, una bai xa fre -
qüèn cia car día ca en repòs, una gran vo -
lum del cor o parà me tres si mi lars, po den
in di car una alta potè ncia aerò bi ca, però
re pre sen tar, d’al tra ban da, un símp to ma
de ma lal tia.
La idea ge ne ral del parà graf que ens pre -
ce deix jus ti fi ca, mit jan çant un rao na ment
fi siolò gic, que si real ment de sit gem de
con èi xer l’estat de for ma d’un in di vi du i la
seva ca pa ci tat de tre ball, ha de ser mit -
jan çant pro ves fí si ques que per me tin
d’alterar l’homeòstasi del sub jec te, i a
par tir d’aquí co men çar a ob te nir infor -
mació.
Mac Dou gall (1993) ex po sa que la fi na li -
tat prin ci pal dels tests és sub mi nis trar
in for ma ció pràcti ca per pro gra mar l’en -
trenament que s’a jus ti més ade qua da -
ment a cada sub jec te. Afir ma tam -
bé, que l’a va lua ció de la con di ció fí si ca
de l’in di vi du re sul ta ade qua da si in di -
ca els punts fe bles i forts de l’es por tis ta;
a par tir d’a quí la pro gra ma ció per mi -
llorar les qua li tats fí si ques ha de ser
 correcta.
Per a Vila (1993) l’avaluació de la con di -
ció fí si ca hau ria de ser una pràcti ca co mu -
na, rea lit za da mit jan çant qües tio na ris o
tests sub màxims de camp, i amb el propò -
sit de:
1r. In for mar i orien tar.
2n. Mi llo rar la CF.
3r. Mo ti var.
4t. Pro mou re la pràcti ca d’e xer ci ci  físic.
5è. Ac tua lit zar la in for ma ció.
6è. For mar es pe cia lis tes en ava lua ció.
Creiem, que els fra cas sos me to dolò gics
oca sio nals, que ge ne ra l’a pli ca ció de
PAF, es tan re la cio nats par cial ment amb
l’afir mació an te rior. Aquí ad qui reix re -
llevà ncia el con cep te de test pe dagò gic,
el qual jus ti fi ca ria la seva uti lit za ció, en
crear en el nen una ne ces si tat, que en fo -
ca da co rrec ta ment amb els pro gra mes
cu rri cu lars, pro vo ca ria reac cions apro -
pia des per sa tis fer-la i de sem bo ca ria en
la mi llo ra dels seus re sul tats. Aquest se
sus ten ta en la base que aquests tests es -
tan adap tats a l’e dat es co lar i la seva uti -
lit za ció no està su pe di ta da a la sim ple
re co lli da d’in forma ció, que pos te rior -
ment serà ana lit za da i va lo ra da, sinó
que ha de ser vir de re ferè ncia per ge -
nerar una mo ti va ció en l’a lum ne, so bre
la cau sa que pro vo ca l’e fec te dels re sul -
tats acon se guits. Te la ma (1982); Ota -
ñez (1988); Gros ser i Mü ller (1992);
Vila (1993); Ha rris (1998); Cale
(1998).
El test pe dagò gic ha d’afavorir la pràcti ca
d’activitat fí si ca i pro mou re el se güent
con trol, uti lit zant tots els mit jans que exis -
tei xin a l’abast. No s’ha de con fon dre amb 
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1 Aquests dub tes es po sen un cop més de ma ni fest a l’ar ti cle d’un pro fes sor d’EF, on plan te ja la seva in cer te sa des prés d’u ti lit zar els tests d’ap ti tud fí si ca de la ba te ria Eu ro fit. En
pro ce dir a la va lo ra ció afe geix: “des del meu punt de vis ta con si de ro ade qua des aques tes pro ves per què el ma teix alum ne si gui cons cient dels seus lí mits, així com de la seva
evo lu ció en les ca pa ci tats fí si ques. Tan ma teix, con si de ro un error po sar un ex cel·lent a qui arri bi al ni vell 11 de la Cour se Na vet te i sus pen dre qui no arri bi al 5, per exem ple.
Enca ra que l’a lum ne no és res pon sa ble de les se ves ca pa ci tats genè ti ques, tan ma teix, en la res ta de les as sig na tu res sí que es va lo ra l’a gi li tat men tal o la memò ria, igual ment
crea des a par tir de les ca rac te rís ti ques genè ti ques”. Però, no sen se raó, aquest pro fes sor plan te ja di ver sos in te rro gants, una pro va més de la di fi cul tat del tema que trac tem, i
con ti nua: “Hau ríem de po sar més nota a l’a lum ne que més for ça tin gui o co rri més? Hem de me su rar úni ca ment l’e vo lu ció de cada alum ne? No hem d’u ti lit zar aques tes pro ves
per qua li fi car? Què n’o pi neu?” (Orte ga Díez, 2000).
el test cien tí fic, l’únic ob jec tiu del qual és
ob te nir un re sul tat com més vàlid mi llor,
aï llant al màxim tots els fac tors que pu -
guin in fluir en el re sul tat. Això úl tim és
molt més fia ble, tan ma teix no res pon a la
rea li tat, i com a tal, ser veix molt poc per
co rre gir o di ri gir el pro gra ma de tre ball
pro po sat.
Ló pez Pas tor (2000) re cull al gu nes crí ti -
ques rea lit za des per di ver sos au tors so bre
la uti lit za ció d’a quest sis te ma d’avalua -
ció; en tre ells po dem tro bar De vís i Pei ró
(1992), See feldt i Vo gel (1989), Arnold
(1991), Bláz quez (1994). Qua si tots
coin ci dei xen en el fet que els tests d’ap ti -
tud fí si ca:
n No ma ni fes ten els co nei xe ments o apre -
nen tat ges ob tin guts du rant un pe río de
de temps es co lar (any, ci cle, o etapa).
n El diagnòstic que re ve len no coin ci deix,
en ge ne ral, amb la in for ma ció que ne -
ces si ta el pro fes sor per ac tuar so bre el
pro jec te de les classes.
n Fo men ten l’es pe rit com pe ti tiu.
n Con fo nen ca pa ci tat me su ra da amb les
po ten cia li tats o ca pa ci tats reals del
sub jec te sotmès a test.
n A tra vés del seu re sul tat es pre tén de
glo ba lit zar una qua li fi ca ció. Això fa que
es pres ti més aten ció al re sul tat que al
pro cés d’a pre nen tat ge.
n La uti lit za ció de tests fo men ta més la
com pa ra ció en tre sub jec tes que no pas
la pre sa en con si de ra ció in di vi dua lit za -
da d’un in di vi du per com pro var la seva
posterior millora.
Criteris de qualitat de les
proves d’aptitud física
Els cri te ris de qua li tat in for men del grau
d’e fi cièn cia d’u na pro va i el seu com po -
nent quan ti ta tiu s’ex pres sa a tra vés dels
tres in di ca dors principals:
n Coe fi cient d’ob jec ti vi tat.
n Coe fi cient de fia bi li tat.
n Coe fi cient de va li de sa.
Un as pec te ge ne ral de gran im portància
és ga ran tir que en tre les ad mi nis tra cions
rea lit za des per un ma teix exe cu tant o per
di ver sos exa mi nands, no hi hagi cap efec -
te d’en tre na ment per part d’a quests, atès
que això po dria res tar fia bi li tat i ob jec ti vi -
tat a l’a pli ca ció de la prova (Linares,
1992).
Per a Mac Dou gall (1993), aquest ti pus de 
pro ves re sul ta útil per ava luar o va lo rar
glo bal ment una ap ti tud, tan ma teix, les
apli ca cions rea lit za des en la bo ra to ri ad -
me ten ana lit zar va ria cions in di vi duals i
per me ten d’es tu diar ob jec ti va ment els
ren di ments de cada in di vi du en re la ció
amb cada va ria ble ana lit za da. Aquest au -
tor, en ca ra que afir ma que els tests de
camp no re sul ten tan fi de dig nes com els
de la bo ra to ri, admet que sí que presenten
una major especificitat.
L’objectivitat
Un test o pro va pos seeix més ob jec ti vi tat
com més gran si gui el grau d’in de -
pendència so bre ele ments ex terns que hi
pu guin in ter ve nir. D’al tra ban da, l’ob jec ti -
vi tat ha d’a na lit zar-se de for ma aï lla da,
per què pot afec tar de for ma di fe rent cada
fase d’u na pro va, ja si gui l’e xe cu ció,
l’avaluació o la interpretació.
Fetz i Kor nexl (1976) acon se llen en el
mo ment de la des crip ció del test això que
in di quem a con ti nua ció:
n L’e xa mi na dor haurà d’a te nir-se exac ta -
ment a la con sig na da.
n Es rea lit zarà una lec tu ra len ta i cla ra de
la pro va.
n Es de mos trarà una ve ga da el de sen vo -
lu pa ment del mo vi ment.
n Du rant la de mos tra ció, s’ex pli carà la
rea lit za ció exac ta de la pro va, tot evi -
tant qual se vol acla ri ment ex tra amb la 
fi na li tat de no crear cap mena d’in -
teracció en tre exa mi na dor i l’exa -
minand.
n La mo ti va ció crea da pels di fe rents exa -
mi na dors ha de ser ho mogè nia; en
aquest sen tit, con vé de va ler-se d’im pli -
ca cions ob jec ti ves per po ten ciar l’es forç 
per so nal de l’executant.
La fiabilitat
El ter me fia bi li tat es de fi neix com la pro -
ba bi li tat que una peça, màqui na o com -
po nent pu gui ser uti lit zat sen se que fa lli
du rant un pe río de de temps de ter mi nat,
en unes con di cions ope ra cio nals do na des. 
En psi co me tria,2 la fia bi li tat d’un test es
va lo ra per la coherè ncia dels re sul tats ob -
tin guts en dues apli ca cions de la ma tei xa
pro va o mit jan çant l’a pli ca ció de dues for -
mes equivalents de la prova als mateixos
individus.
El con cep te de fia bi li tat ha de con tem plar
tres as pec tes im por tants:
1r. Qua li tat del ma te rial uti lit zat. Serà
un fac tor li mi tant, en la me su ra en què
l’e rror o des via ció pu gui in có rrer en el seu 
tre ball. Per exem ple, si uti lit zem un
cronò me tre amb un me su ra dor de temps
en una pro va de ve lo ci tat en 30 mi nuts,
po dria suc ceir que el botó pol sa dor, en -
ca rre gat d’ac cio nar-ne i atu rar-ne el fun -
cio na ment ac tués in co rrec ta ment, de
ma ne ra que se gons la in cli na ció de la
pres sió so bre el pol sa dor, pro vo qués un
ma jor o me nor temps en l’ac cio na ment o
atu ra da.
2n. Les tècni ques i la me to do lo gia em -
pra da. Re pre sen ten una con di ció fo na -
men tal a l’ho ra de po ten ciar la fia bi li tat
d’u na de ter mi na da pro va. Això im pli ca
qual se vol ti pus de com por ta ment ex tern o
in tern so bre el sub jec te que serà me su rat,
des de la po si ció ini cial, du rant el fi nal
d’u na pro va, fins a la for ma de co mu ni ca -
ció amb ell, pre vi o du rant l’e xe cu ció. La
fia bi li tat des prés d’u na apli ca ció, uti lit -
zant el mèto de test-re test pot veu re’s afec -
ta da sim ple ment perquè se li ha permès
de canviar la posició inicial en proves
diferents.
3r. Temps de fia bi li tat de la pro va. Com
una mag ni tud que ex pres sa fins quan es
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2 Part de la psi co lo gia apli ca da a la me su ra i ela bo ra ció ma temà ti ca i es ta dís ti ca de les da des psi colò gi ques es rea lit za mit jan çant tests de ti pus quan ti ta tiu com, per exem ple, la
me su ra de la in tel·ligè ncia, les pre ferè ncies vo ca cio nals, la memò ria, la in for ma ció cul tu ral, etc.
pot re pe tir una pro va i ob te nir els ma tei -
xos resultats.
En aquest cas, cal te nir en comp te els
pe río des de repòs ne ces sa ris des prés de
la rup tu ra de l’ho meòs ta si pro vo ca da
per l’e xe cu ció del test. La re la ció de
repòs del sub jec te es tarà en fun ció de la
qua li tat a me su rar. Una pro va d’es forç
de for ça ne ces si tarà més repòs per a l’e -
xe cu ció del seu re test que una pro va de
fle xi bi li tat.
La validesa
De for ma ge ne ra lit za da es diu que la
 validesa d’u na pro va in di ca el grau en
què aques ta me su ra allò que ha de me -
su rar.
Es pot pro po sar d’es ta blir la co rre la ció en -
tre el test de salt ver ti cal (pro va de de ten -
ció) i l’èxit de blo que jos en vo lei bol. És
pos si ble i rao na ble de fi nir una xar xa de
va ria bles amb la fi na li tat de con cre tar la
va ria ble hi potè ti ca de me su rar el test o
pro va. En aquest cas, l’anà li si cal dria rea -
lit zar-la te nint en comp te les pos si bles re -
la cions entre el test i les variables de la
xarxa.
Per a Bos co (1994), “l’ èxit i el va lor d’un
test depèn en alt grau de l’es tan dar dit za -
ció, de tal ma ne ra que ha de do nar la pos -
si bi li tat d’és ser uti lit zat per qual se vol per -
so na (lògi ca ment ha de ser un ex pert), i en 
qual se vol si tua ció”. Aquest au tor afir ma,
a més a més, que en el mo ment de de ci -
dir-nos per una pro va comp tem amb el
con ven ci ment que aques ta és la mi llor
oca sió, per tant, té la ma jor va li de sa per
me su rar la qua li tat fun cio nal que vo lem
me su rar.3
Gros ser i Sta ris chka (1988) pre sen ten
aques ta va li de sa de con tin guts amb la
pro va de sus pen sió en fle xió, vàli da per in -
for mar de la for ça est àti ca lo cal dels fle -
xors bra quials. Així, par len de la va li de sa
re fe ri da als cri te ris: “es cal cu la com a va li -
de sa em pí ri ca in ter na, en co rre la cio nar
els va lors de la pro va amb els va lors d’al -
tres pro ves re co ne gu des ja com a vàli des
(pro va pa ral·lela, va lors de cri te ri). Per
exem ple: diagnòstic de for ça ràpi da: pro -
va de tri ple salt de lon gi tud, bots a peu
coix de lon gi tud (Me ning, 1975). La va li -
de sa em pí ri ca ex ter na es de ter mi na per la
co rre la ció amb un cri te ri ex te rior (per
exem ple: re sul tat d’una competició, valor
en punts, nota esportiva, valor de
fortalesa fisiològica, etc.)”.
Wood burn i Bos chi ni (1992) fan refe -
rència a l’a por ta ció de To mas i Nel son
(1985), so bre la va li de sa pre dic ti va, la
qual es ta ria re la cio na da amb la co rres -
pondència exis tent en tre els re sul tats
d’u na pro va i un cri te ri con cret pre vist
an ti ci pa da ment, és a dir, ser vi ria per sa -
ber si el re sul tat d’un me su ra ment pot
pre dir una con duc ta o una si tua ció en el
fu tur.4
Altres criteris
Exis tei xen, però, d’al tres cri te ris de qua -
li tat a te nir en comp te en el mo ment de
la se lec ció de pro ves o test d’ap ti tud fí si -
ca. Per a Gros ser i Sta ris chka (1988),
les pro ves se lec cio na des ha vien de ser
fun cio nals, nor ma lit za des, com pa ra bles 
i útils.
Una pro va és fun cio nal si:
n Es pot exe cu tar en un temps breu.
n Es rea lit za amb poc ma te rial o amb
apa rells sen zills.
n La seva des crip ció i de mos tra ció és
fàcil ment rea lit za ble.
n Es pot apli car a grups de sub jec tes.
n És fàcil ment ana lit za ble i ava lua ble.
Una pro va és nor ma lit za da si:
n Es pot uti lit zar cada va lor ob tin gut com
a re ferè ncia.
n Els seus re sul tats són es pe ci fi cats se -
gons parà me tres d’e dat, sexe, ni vell de
ren di ment, etc.
n La seva ava lua ció es rea lit za so bre la
base d’anà li sis es ta dís ti ques d’u na
mas sa de da des com ara la mit ja na, la
des via ció estàndard o la tau la de pun -
tua cions existents.
El cri te ri de ‘com pa ra bi li tat’5 per met de
re la cio nar els va lors re sul tants d’un test
de ter mi nat amb al tres so lu cions ob tin gu -
des de pro ves anà lo gues i amb validesa
semblant.
La uti li tat d’u na pro va, com a mòbil de to -
nant prin ci pal per a ser es co lli da, atès que
el re sul tat ha d’a por tar in for ma ció re lle vant 
de la seva anà li si, i la seva ava lua ció per -
metrà de pren dre de ci sions o es ta blir me -
su res co rrec to res, d’al·li cient o mo ti va ció.
Mac Dou gall (1993), afe geix un com po -
nent més a l’ho ra de rea lit zar la se lec ció
dels tests. Aquest ele ment és la pertinèn -
cia, i afir ma que els parà me tres ava luats
amb els tests han de ser adients a l’es pe -
cia li tat es por ti va d’un sub jec te. Fo na men -
ta la seva afir ma ció en el fet que cal me su -
rar les va ria bles de for ça potè ncia, màxim
con sum d’o xi gen, fle xi bi li tat, mas sa mus -
cu lar, etc., igual com l’e fec te so bre el
 rendiment. Per exem ple, l’a va lua ció de la
 capacitat aerò bi ca d’un sub jec te, és per ti -
nent so la ment en els esports on el
rendiment depèn del procés aeròbic.
Selecció de les proves
d’aptitud física
Un cop ana lit zats els com po nents de qua -
li tat de les pro ves fí si ques, hem in ves ti gat
en la lí nia de se lec ció de les pro ves més
idò nies per por tar-ne a ter me l’a pli ca ció
en l’e du ca ció se cund ària, i que ser vis sin
de base i/o com ple ment, se gons cada do -
cent, en les ava lua cions de la condició
física.
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3 Per exem ple, Hey ward (1996) a l’ho ra de se lec cio nar una pro va afir ma va que “La va li de sa de les pro ves con sis tents a pu jar i bai xar d’un banc, per va lo rar la pre pa ra ció car dio -
res pi ratò ria depèn, en bona part, del me su ra ment pre cís del rit me del cor, i la seva va li de sa, en ge ne ral, és una mica més pe ti ta que la va li de sa de les cur ses de re sistència”.
4 Per exem ple, es ta ria di rec ta ment re la cio nat amb l’a fir ma ció d’Hein richs (1990), ci tat per Wood burn i Bos chi ni (1992), se gons el qual la uti li tat d’u na pro va depèn dels be ne fi cis 
reals que pro por cio na en ser uti lit za da
5 Lie ner, ci tat per Fetz i Kor nexl (1976) in clo ïa igual ment, a més a més dels cri te ris prin ci pals (ob jec ti vi tat, fia bi li tat i va li de sa), dos cri te ris se cun da ris de qua li tat de pro va, la uti li -
tat, i la ‘com pa ra bi li tat’, aquest úl tim com a qua li tat d’a ca rar pro ves de for ma pa ral·lela per com pa rar tests de va li de sa si mi lar.
De ci dim d’ac tuar si mult ània ment en tres
fronts, ca das cun re la cio nat di rec ta ment
amb l’es tu di de les pro ves físiques.
n Apor ta ció dels es tu dis pre vis oferts per
la li te ra tu ra cien tí fi ca.
n Apor ta ció dels lli bres de text.
n Re sul tats de l’en ques ta a pro fes sors
d’EF.
Per ana lit zar tot aquest cú mul de da des
s’ha ela bo rat, amb el full de càlcul Excel
2000 de Mi cro soft, un ma cro-full que
ens ha permès d’in tro duir i ma ne jar to -
tes aques tes da des, de ma ne ra que els
re sul tats es ta dís tics es pre sen tes sin de
for ma com pren si ble, i ens aju dés a de ci -
dir qui nes pro ves eren les més idò nies i




per la literatura científica
S’han re co llit les me su res de qua li tat que
in for men del grau d’e fi cièn cia de 167 pro -
ves, i se n’ha con cre tat el com po nent qua -
li ta tiu mit jan çant tres coe fi cients prin -
cipals:
n Coe fi cient d’ob jec ti vi tat.
n Coe fi cient de fia bi li tat.
n Coe fi cient de va li de sa.
Igual ment, es fa re ferè ncia als es tu dis
de Fetz i Kor nexl (1976) que in di ca ven
com a lí mit in fe rior d’e fi cièn cia d’u na
pro va, els as sen ya lats per Me yer-Blesh
(1962) els quals as sig na ven els va lors
se güents:
n Coe fi cient d’ob jec ti vi tat i fia bi li tat en
anà li si in di vi dual = 0,85.6
n Coe fi cient d’ob jec ti vi tat i fia bi li tat en
anà li si gru pal = 0,75.
n Coe fi cient de va li de sa mí nim = 0,60.
Enca ra que hi ha nom bro ses da des re fe ri -
des a pro ves ana lit za des per di fe rents au -
tors, no sal tres pren drem com a re ferè ncia
el lí mit an te rior.7
Me to do lo gia
Te nint en comp te que les pro ves que hem
ana lit zat res po nen a la ne ces si tat de me -
su rar l’es tat de for ma fí si ca i mo triu d’un
in di vi du, i que to tes elles han es tat in clo -
ses com a apli ca bles a grans mas ses, sen -
se ne ces si tat d’un ma te rial molt es pe cí fic, 
as sig na rem el va lor d’1 punt mí nim per
de fec te, a cada un dels com po nents de
qua li tat in clo sos en els cri te ris ana lit zats
al punt 2n de la pri me ra part d’a quest es -
tu di. (Fia bi li tat, ob jec ti vi tat, va li de sa; i
eco no mia, nor ma lit za ció, ‘com pa ra bi li tat’ 
i uti li tat).8
Tam bé hem as sig nat, de for ma ex clu si va,
a cada un dels tres com po nents qua li ta -
tius bàsics (fia bi li tat, ob jec ti vi tat i va li de -
sa) de cada pro va, i en fun ció del va lor in -
di cat com a lí mit in fe rior d’e fi cièn cia per
Fetz i Kor nexl (1976), la puntuació
següent:
n Si a la pro va ana lit za da s’han ob tin gut
re sul tats que su pe rin aquest lí mit en un
coe fi cient, s’as sig narà so bre aquest
coe fi cient una va lo ra ció de 2 punts.
Així, els lí mits in fe rior i su pe rior que pot
ob te nir cada pro va en aquest apar tat se
si tuen en tre 7 i 10 punts, com es veurà re -
flec tit a la co lum na núm. 7, in di ca ti va del
to tal de cri te ris de qualitat.
A les pro ves in clo ses a la ba te ria Eu ro fit, 
a cau sa de l’e nor me im pli ca ció que té i a 
la seva acre di ta ció in ter na cio nal, se’ls
ha as sig nat ar bitr ària ment un 2 en cada
un dels apar tats pos si bles dels cri te ris
d’e fi cièn cia bàsics (fia bi li tat, ob jec ti vi -
tat i va li de sa).
Aplicació
de proves d’aptitud física
als llibres de text
Re cent ment han pro li fe rat les edi to rials
que han pres com a ob jec te del seu tre ball 
l’àrea d’EF. Enca ra que, fins no fa gai re,
tota la in for ma ció do na da a l’a lum ne du -
rant les clas ses d’EF era im par ti da en for -
ma d’a punts, en ge ne ral elaborats pel
professor.
Actual ment, s’ha fet un gran es forç, im -
pul sat en ge ne ral per les edi to rials, per què 
exis tei xi va rie tat de ma te rial cu rri cu lar,
que s’ha de sen vo lu pat so bre tot a l’EF de
l’en sen ya ment secundari.
Ens plan te gem en qui na me su ra in fluei -
xen aquests lli bres de text so bre els
alum nes i, es pe cial ment, so bre les de ci -
sions del pro fes sor a l’ho ra d’a va luar la
CF de cada es tu diant. En aquest sen tit,
hem cre gut ne ces sa ri ana lit zar els tex tos 
pro po sats per di ver ses edi to rials i com -
pro var el trac ta ment do nat per ca das cu -
na a l’ho ra d’a va luar aquest bloc de con -
tin guts.
Per por tar a ter me aques ta anà li si, s’han 
con sul tat edi to res que trac ten el camp
de l’EF i que pel cap baix ha gin com ple -
tat, en tre el seu ma te rial ela bo rat, els
qua tre cur sos de l’ESO. En al guns ca sos, 
els do cu ments ela bo rats per aques tes
edi to rials ja con tem plen en sen ya ments
de bat xi lle rat.
Se lec ció d’e di to rials
Per què aques ta ex plo ra ció tin gués con -
sistència ha cal gut ob te nir da des d’u na
mos tra im por tant d’e di to rials que in clo -
gues sin l’àrea d’EF d’e du ca ció secun -
dària, en el territori nacional.
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6 Aquest coe fi cient ex pres sa ria més ob jec ti vi tat i fia bi li tat d’u na de ter mi na da pro va, com més s’a cos tes sin al 1, va lor, aquest úl tim, que es co rres pon dria amb una ob jec ti vi tat i/o
fia bi li tat de test to tal..
7 Hem de re con èi xer que no dis po sem d’in for ma ció que acre di ti aquests va lors molt per da munt d’al tres es tu dis. No més pen sem que po den ser tan bons com d’al tres
quals se vol. Així ma teix, ens hem in cli nat per aquests va lors, per què els es tu dis de Fetz i Kor nexl han es tat, al llarg del nos tre tre ball, un am pli su port so bre el qual re -
col zar-nos.
8 Cal te nir en comp te que cada una de les pro ves que hem inclòs en el nos tre es tu di, ex tre tes d’un con junt més gran, creiem que comp ten amb els con di cio nants mí nims in dis pen -
sa bles per és ser po sa des en pràcti ca a les clas ses d’EF.
No conei xem exac ta ment el nom bre d’e -
di to rials que, din tre de l’àmbit na cio nal,
comp ten amb aquest ti pus de ma te rial
ela bo rat i, per tant, el nos tre es tu di, ba -
sat en deu edi to rials, ja comp ta amb la
im pre ci sió de no sa ber exac ta ment el
per cen tat ge de la po bla ció que repre -
senta.
Tan ma teix, no hem po gut re sis tir-nos a
rea lit zar la nos tra com pa ra ció, atès que
con si de rem que pot apor tar in for ma ció
de ter mi nant en la nos tra in ves ti ga ció.
Per a la se lec ció de les edi to res s’ha prio -
rit zat, com a re qui sit prin ci pal, que els
tex tos ana lit zats si guin de màxi ma ac tua -
li tat i ha gin es tat de gu da ment apro vats.9
Per jus ti fi car-ho ex po sem a con ti nua ció,
per or dre al fabè tic, les edi to rials analit -
zades:10
n Edi to rial Alma dra ba.
n Edi to rial Ana ya.
n Edi to rial Edel vi ves.
n Edi to rial Gymnos.
n Edi cio nes Kip.
n Edi to rial McGraw Hill.
n Edi to rial Pai do tri bo.
n Edi to rial Pila Te le ña.
n Edi to rial San ti lla na.
n Edi cio nes Ser bal.
D’al tra ban da, han es tat exa mi na des edi -
to rials més es pe cí fi ques re la cio na des di -
rec ta ment amb l’e du ca ció i l’ac ti vi tat fí -
sica i l’es port,11 tan ma teix no pos se ïen
do cu ments de text per a l’àrea d’EF en l’e -
ta pa de l’ESO; amb aques ta fi na li tat no -
més comp ta ven amb ma te rial cu rri cu lar
d’EF de su port al pro fes sor, com ara pro -
gra ma cions, uni tats didà cti ques, pro jec -
tes cu rri cu lars i orien ta cions pe dagò gi -
ques (Inde, CEPID). No hem inclòs
aquests ma te rials en la nos tra in ves ti ga -
ció, per què, com pa ra ti va ment, no guar da -
ven una relació adequada per realitzar
una anàlisi esta dística per cursos.
La va ria ble ana lit za da en cada lli bre de
text ha es tat: “PAF re co ma na des per les
edi to rials per a l’a va lua ció de cada una de
les qua li tats físiques”.
Ana lit za rem el pes de cada pro va se gons
el grau de re ferè ncia por tat a ter me pels
lli bres de text de di ver ses edi to rials.
Aquests re sul tats es mos tren a les tau les
que es pre sen ten a continuació.
En la co lum na núm. 9 de cada tau la apa -
rei xen els re sul tats ob tin guts des prés d’a -
na lit zar els lli bres de text d’ESO i bat xi lle -
rat, de deu edi to rials de carà cter na cio nal. 
A la cel·la de la co lum na an te rior i co rres -
po nent a la fila de cada pro va, s’ha ano tat
un va lor re la cio nat amb el nom bre d’e di to -
rials que han de ci dit d’in cor po rar, en al -
gun o en tots els ni vells edu ca tius, un de -
ter mi nat test, per tal de valorar la CF dels
alumnes.
En aquest sen tit, la va lo ra ció pos si ble que 
es pot as sig nar a cada pro va se si tua en:
n Zero (0). Cap lli bre de text de les di fe -
rents edi to rials fa cap re ferè ncia a la
pro va es men ta da.
n Deu (10). To tes les edi to rials fan refe -
rència, en tots els seus ni vells o en al -
gun d’a quests, a la pro va es men ta da.
n Va lors en tre zero i deu (0 i 10). Re flec ti -
ria el grau de re ferè ncia exis tent per a
cada pro va se gons les di fe rents edi to -
rials.
Resultats
de l’enquesta a professors
d’Educació Física
Per com ple tar el nos tre es tu di de pro ves
hem tin gut en comp te, a més a més, l’a -
por ta ció rea lit za da per 169 pro fes sors
d’EF que im par tei xen clas ses en en sen ya -
ment se cun da ri. En una llis ta in te gra da en 
una en ques ta, els pro fes sors d’EF han
ano tat les pro ves d’ap ti tud física que uti -
litzen habitualment.
Obviem que tots els tests en què un pro -
fes sor ha ano tat (Sí), co rres po nen a les
pro ves so bre les quals de mos tren més
in terès. És a dir, to tes les que co nei xen
i/o ha bi tual ment apli quen als alum nes,
per què gau dei xen de la seva prefe -
rència.
S’ha ana lit zat cada pro va i s’ha cal cu lat
la fre qüèn cia de pro fes sors que s’han
de ci dit per aques ta i la mit ja na d’u ti lit -
za ció.
De fet, no dis po sem de base sòli da per
afir mar que les pro ves amb ma jor in cli -
na ció per part dels lli bres de text, i més
po pu la ri tat en tre els pro fes sors, tin guin,
pa ral·le la ment, uns cri te ris su pe riors de
qua li tat. Tan ma teix, no hem d’o bli dar la
ve ri ta ble in ten ció d’a quest tre ball, i el
fet és que, fins i tot rea lit zant un ma jor
es forç per gar be llar les pro ves que ofe -
rei xen més ren di bi li tat i fia bi li tat en els
seus re sul tats, hem de te nir en comp te
que el col·lec tiu de pro fes so rat tindrà les 
se ves raons per in cli nar-se per unes pro -
ves de ter mi na des i no pas per unes al -
tres.
Me to do lo gia
A cada cel·la de la co lum na núm. 10, cor -
responent a pro fes sors, hem in tro duït la
fre qüèn cia es ta dís ti ca amb què els do -
cents afir men uti lit zar as sí dua ment cada
prova.
Te nint en comp te això, la va lo ra ció que es
pot in clou re en la cel·la co rres po nent a
cada test pot ser:
n Zero (0). Cap pro fes sor no ma ni fes ta
uti lit zar el test es men tat.
n De (169). Tots els pro fes sors sot me sos
a en ques ta ma ni fes ten uti lit zar aques ta
prova.
n Entre 0 i 169. Expres sa ria la fre qüèn -
cia, re gis tra da en nú me ro, de pro fes sors 
que ma ni fes ten uti lit zar una pro va
determinada.
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 9 Per aques ta raó, no hem tin gut en comp te lli bres de text ja edi tats, com és el cas de l’e di to rial Wan ceu len, on no cons ta en cap dels seus exem plars ana lit zats de 3r y 4t d’ESO,
la con ve nient su per vi sió i au to rit za ció per part de les au to ri tats edu ca ti ves.
10 De les deu edi to rials se lec cio na des, no més Gymnos no pre sen ta en cap lloc vi si ble la co rres po nent autorització; tan ma teix, en aquest mo ment in clou lli bres de text per a tots els 
ni vells edu ca tius de l’e du ca ció se cund ària.
11 Tam bé s’han con sul tat les edi to rials d’àmplia de di ca ció cu rri cu lar, tan ma teix, mol tes d’e lles en ca ra no han orien tat el seu tre ball vers l’àrea d’EF (Edi tex, SM, Akal), i d’al tres
ma ni fes ten que en aquest mo ment te nen els tex tos d’EF pro jec tats, però en ca ra ina ca bats (Ecir, Gua diel).
Tan ma teix, l’a no ta ció d’a quests va lors i
prou, no ens per me tria d’es ta blir una re -
la ció equi ta ti va res pec te dels al tres dos
camps ana lit zats (li te ra tu ra cien tí fi ca i
lli bres de text). Per acon se guir aques ta
equi pa ra ció hem ac tuat de la ma ne ra se -
güent:
A la co lum na núm. 11 (To tal pro fes -







Fre qüèn cia = nom bre de pro fes sors que
uti lit zen as sí dua ment una prova.
N = nom bre de sub jec tes que han rea lit -
zat l’en ques ta (169).
La re sul tant d’a ques ta equa ció po dria
do nar com a re sul tat un va lor en tre 0
i 10.
Les pos si bles va riants són les se güents:
n Re sul tat de zero (0). Cap pro fes sor no
uti lit za una pro va de ter mi na da.
n Re sul tat de deu (10). Tots els pro fes -
sors sot me sos a en ques ta uti lit zen la
pro va.
n Re sul tat en tre zero i deu (0 i 10).
Expres sa ria la gra da ció co rres po nent,
se gons la fre qüèn cia d’u ti lit za ció de
cada test.
La co lum na núm. 12 (To tal) pre sen ta el
re sul tat fi nal de cada pro va, des prés d’a -
na lit zar-ne l
es tres vessants.
Com a am plia ció a la me to do lo gia ex pli ca -
da an te rior ment, po dem ex trac tar la va lo -
ra ció pos si ble de cada es ta ment o camp
ana lit zat al qua dre 1.
Al qua dre 1 es pot ob ser var que cada es -
ta ment exa mi nat pre sen ta un ma teix pes i
pon de ra ció màxi ma, que co rres pon al
33,3% de la valoració total.
Expo si ció
de re sul tats de cada pro va
A con ti nua ció ex po sem di ver ses tau les
ela bo ra des al full de càlcul Excel 2000; a
aques tes tau les apa reix de ta lla da la va lo -
ra ció as sig na da a cada pro va i a ca das cun 
dels tres cri te ris de se lec ció analitzats
anteriorment.
n Qua li tat fí si ca: Re sistència (qua dres 2,
3 i 4).
n Qua li tat fí si ca: For ça (qua dres 5, 6, 7
i 8).
n Qua li tat fí si ca: Ve lo ci tat (qua dre 9).
n Qua li tat fí si ca: Fle xi bi li tat (qua dre 10).
n Qua li tat mo triu: Agi li tat (qua dre 11).
n Qua li tat mo triu: Coor di na ció (qua -
dre 12).
n Qua li tat mo triu: Equi li bri (qua dre 13).
Relació de proves
seleccionades i conclusions
Arri bat el mo ment de de ci dir so bre les
PAF, de ci dim es co llir les tres pro ves de
cada qua li tat que ha gues sin ob tin gut més
pun tua ció en la qua li fi ca ció to tal; amb la
sin gu la ri tat d’es co llir, din tre d’u na ma tei xa
qua li tat, les que pre sen tin va rie tat sig ni fi -
ca ti va, tant en l’ob jec tiu, tècni ca d’e xe cu -
ció, o grups mus cu lars i sis te mes ener -
gètics in vo lu crats.
Per exem ple, no s’ha se lec cio nat la pro va
de “Fle xió de tronc en da vant des de dret”,
mal grat te nir una gran pun tua ció (15,57), 
a cau sa de la seva si mi li tud tècni ca i cor -
respondència amb l’ob jec tiu fi nal de la
pro va de “Sit and reach”, la qual sí que ha 
es tat se lec cio na da per la gran pun tua ció
que té (22,21). En aquest cas, hem de ci -
dit d’in cor po rar a la nos tra se lec ció el test
de “Ro ta ció d’es pat lles amb bas tó” en ca -
ra que tin gui as sig na da una pun tua ció
més bai xa (10,54).
Fi nal ment es van es co llir 3 pro ves de cada 
qua li tat fí si ca, per cep tiu mo triu i re sul -
tant,12 això com ple ta va un to tal de 21
pro ves. S’ha tin gut en comp te una dis tri -
bu ció de ma ne ra que a cada cen tre se lec -
cio nat per a la rea lit za ció de les pro ves,
s’a pli carà una pro va de cada qua li tat fí si -
ca.13 (qua dre 14)
Per con clou re ex po sem que el 52% dels
169 pro fes sors sot me sos a en ques ta
con si de ra que per ava luar la con di ció fí -
si ca dels ado les cents s’han d’u ti lit zar
PAF que aju din a va lo rar les qua li tats fí -
si ques bàsi ques i mo trius del sub jec te,
el 39% ma ni fes ta els seus dub tes so bre
la ve ri ta ble efec ti vi tat d’a ques ta pràcti -
ca i el 9% es ma ni fes ta en con tra. Cal
afe gir que el 94% de 1.540 alum nes
d’ESO sot me sos a en ques ta con tes ta
afir ma ti va ment la pre gun ta an te rior, i
això re for ça en ca ra més la ne ces si tat
d’u ti lit zar el test pe dagò gic com a ele -
ment de me su ra ment i que mo ti va els
es tu diants.
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ESTA MENTS ANA LIT ZATS VA LOR MÍ NIM VA LOR MÀXIM
Li te ra tu ra cien tí fi ca 7 10
Lli bres de text 0 10
Enques ta a pro fes sors 0 10
n QUADRE 1.
Ele ments ana lit zats per por tar a ter me la se lec ció de pro ves d’ap ti tud fí si ca apli ca bles a alum nes
d’ESO i 1r de Bat xi lle rat.
12 No s’ha fet una sub clas si fi ca ció de cada qua li tat (per exem ple: For ça re sistència, For ça màxi ma i For ça ve lo ci tat) per efec tes pràctics i de sen zi lle sa en l’ex po si ció de les
pro ves.
13 La tau la del qua dre 14 ha es tat dis sen ya da se gons la clas si fi ca ció acor da da con jun ta ment en reu nions ce le bra des als INEFs de Bar ce lo na i Ma drid el 1982.
¨`
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SE LEC CIÓ DE PRO VES D’AP TI TUD FÍ SI CA
PER A APLI CA CIÓ DE TESTS A ALUM NES
D’ESO I 1r DE BAT XI LLE RAT
CRITERIS DE SELECCIÓ DE PROVES
Núm. 1 Núm. 2 Núm. 3 Núm. 4 Núm. 5 Núm. 6 Núm. 7 Núm. 8 Núm. 9 Núm. 10 Núm. 11 Núm. 12





















































































1 Test de Ruf fier 1 1 1 1 1 1 1 7 3 85 5,3 15,35
2 Pro va d’Har vard 1 1 2 1 1 1 1 8 0 22 1,4  9,38
3 Pro va de graó de 3 mi nuts 1 1 1 1 1 1 1 7 1  7 0,4  8,44
4 Pro va de graó de Queens Co lle ge 2 1 1 1 1 1 1 8 0  0 0,0  8,00
5 Test dels graons 1 1 1 1 1 1 1 7 0  6 0,4  7,38
6 Pro va de graó d’Osu 1 1 1 1 1 1 1 7 0  0 0,0  7,00
7 Pro va de graó d’Eas tern Mi chi gan Uni ver sity 1 1 1 1 1 1 1 7 0  0 0,0  7,00
n QUADRE 3.
Tau la d’as sig na ció de punts per a pro ves de graó.
SELECCIÓ DE PRO VES D’AP TI TUD FÍSICA
PER A APLI CA CIÓ DE TESTS A ALUMNES
D’ESO I 1r DE BAT XI LLE RAT
CRITERIS DE SELECCIÓ DE PROVES
Núm. 1 Núm. 2 Núm. 3 Núm. 4 Núm. 5 Núm. 6 Núm. 7 Núm. 8 Núm. 9 Núm. 10 Núm. 11 Núm. 12





















































































1 Pro va de Cour se Na vet te o test de Luc Leg ger 1 1 2 1 1 1 1 8 8 107 6,7 22,73
2 Test de Coo per 1 1 2 1 1 1 1 8 6 75 4,7 18,72
3 Cur ses de distància de 2.000 me tres i de 1.000 me tres 1 1 1 1 1 1 1 7 4 62 3,9 14,70
4 Cur sa de 800 me tres 2 2 1 1 1 1 1 9 1 15 0,9 10,94
5 Cur sa de 1.500 me tres 1 1 1 1 1 1 1 7 0 39 2,5  9,45
6 Test de cur sa so bre temps de 15-20-25-30 mi nuts 1 1 1 1 1 1 1 7 1  9 0,6  8,57
7 Test de cur sa so bre distàncies llar gues: 5-6-8-10-12-15-20-25 km 1 1 1 1 1 1 1 7 1  6 0,4  8,38
8 Cur sa de 20 * 20 me tres 1 1 1 1 1 1 1 7 0 16 1,0  8,01
9 Cur sa de 500 i 600 me tres 1 1 1 1 1 1 1 7 0 13 0,8  7,82
10 Test de Con co ni 1 1 1 1 1 1 1 7 0  9 0,6  7,57
11 Cur sa de 300 me tres 1 1 1 1 1 1 1 7 0  6 0,4  7,38
12 Cur sa de 2.400 me tres de Geor ge-Fis her 1 1 1 1 1 1 1 7 0  4 0,3  7,25
13 Test de Tref fe ne (test de ve lo ci tat màxi ma crí ti ca) 1 1 1 1 1 1 1 7 0  2 0,1  7,13
14 Pro va de con sum de 400 me tres 1 1 1 1 1 1 1 7 0  1 0,1  7,06
15 Cat - Test 1 1 1 1 1 1 1 7 0  0 0,0  7,00
16 Test de la Uni ver si tat de Mon treal 1 1 1 1 1 1 1 7 0  0 0,0  7,00
17 Pro va de cur sa de Kos min Ovtxin ni kov 1 1 1 1 1 1 1 7 0  0 0,0  7,00
18 Test de 10 * 400 me tres 1 1 1 1 1 1 1 7 0 0 0,0  7,00
n QUADRE 2.
Tau la d’as sig na ció de punts per a pro ves de cur sa.
A cada text li ha es tat as sig na da una pun tua ció te nint en comp te: A) Cri te ris de qua li tat: (co lum nes núm. 1 a núm. 7), amb va lors en tre 1 i 2 punts;
que den to ta lit za des a la co lum na núm. 8. B) Re co ma na ció d’u ti lit za ció de la pro va per cada una de les 10 edi to rials d’Edu ca ció Fí si ca ana lit za des (co -
lum na núm. 9), C) Grau d’u ti lit za ció de cada test pels 169 pro fes sors d’Edu ca ció Fí si ca sot me sos a en ques ta (co lum nes núm. 10 i núm. 11).
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SELECCIÓ DE PROVES D’APTITUD FÍSICA
PER A APLICACIÓ DE TESTS A ALUMNES
D’ESO I 1r DE BATXILLERAT
CRITERIS DE SELECCIÓ DE PROVES
Núm. 1 Núm. 2 Núm. 3 Núm. 4 Núm. 5 Núm. 6 Núm. 7 Núm. 8 Núm. 9 Núm. 10 Núm. 11 Núm. 12





















































































1 Salt ho rit zon tal amb peus junts (EUROFIT) 2 2 2 1 1 1 1 10 9 123 7,7 26,74
2 Salt ver ti cal amb peus junts (salt atu rat ver ti cal) 2 2 2 1 1 1 1 10 5 103 6,5 21,48
3 Pro va de tri ple salt par tint d’a tu rat 2 1 1 1 1 1 1 8 1  11 0,7  9,69
4 Va riant: pro va de salt atu rat/pes cor po ral 1 1 1 1 1 1 1 7 0  37 2,3  9,33
5 Pro va d’Aba la kov 1 1 2 1 1 1 1 8 0  11 0,7  8,69
6 Va riant: salt ho rit zon tal amb bra ços en re re 1 1 1 1 1 1 1 7 0  10 0,6  7,63
n QUADRE 5.
Tau la d’as sig na ció de punts per a pro ves de salts.
SELECCIÓ DE PROVES D’APTITUD FÍSICA
PER A APLICACIÓ DE TESTS A ALUMNES
D’ESO I 1r DE BATXILLERAT
CRITERIS DE SELECCIÓ DE PROVES
Núm. 1 Núm. 2 Núm. 3 Núm. 4 Núm. 5 Núm. 6 Núm. 7 Núm. 8 Núm. 9 Núm 10 N.º 11 N.º 12





















































































1 Fle xió-ex ten sió de ca mes 2 1 1 1 1 1 1 8 1 59 3,7 12,71
2 Fle xió de bra ços a te rra 1 1 1 1 1 1 1 7 1 50 3,1 11,14
3 Ele va ció de ca mes suspès a l’es pat lle ra 2 2 1 1 1 1 1 9 1 17 1,1 11,07
4 Test de Bur pee 1 1 1 1 1 1 1 7 1 33 2,1 10,08
5 Salts la te rals de plint 2 1 1 1 1 1 1 8 1 11 0,7 9,69
6 Pro va de Carl son-Fa ti que –skip ping– (mo di fi cat) 1 1 1 1 1 1 1 7 1 5 0,3 8,31
7 Pro va de ca mi nar de Rock port 1 1 2 1 1 1 1 8 0 0 0,0 8,00
8 Pro va de màqui na de pres sió so bre banc ho rit zon tal du rant 35 se gons 1 1 1 1 1 1 1 7 0 2 0,1 7,13
9 Pro va de ci clis me de Coo per 1 1 1 1 1 1 1 7 0 0 0,0 7,00
10 Pro va de na ta ció de Coo per 1 1 1 1 1 1 1 7 0 0 0,0 7,00
n QUADRE 4.
Tau la d’as sig na ció de punts per a pro ves di ver ses de resistència.
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SELECCIÓ DE PROVES D’APTITUD FÍSICA
PER A APLICACIÓ DE TESTS A ALUMNES
D’ESO I 1r DE BATXILLERAT
CRITERIS DE SELECCIÓ DE PROVES
Núm. 1 Núm. 2 Núm. 3 Núm. 4 Núm. 5 Núm. 6 Núm. 7 Núm. 8 Núm. 9 Núm. 10 Núm. 11 Núm.12



























































































1 Pro va de di na mo me tria ma nual (EUROFIT) 2 1 1 1 1 1 1 8 1 1 0,1 9,06
2 Di na mo me tria per me su rar la for ça de les ca mes 2 1 1 1 1 1 1 8 0 1 0,1 8,06
3 Di na mo me tria lum bar 1 1 1 1 1 1 1 7 0 1 0,1 7,06
4 Di na mo me tria per me su rar la for ça de l’es que na 1 1 1 1 1 1 1 7 0 1 0,1 7,06
n QUADRE 7.
Tau la d’as sig na ció de punts per a pro ves de di namò me tres.
SELECCIÓ DE PROVES D’APTITUD FÍSICA
PER A APLICACIÓ DE TESTS A ALUMNES
DE ESO I 1r DE BATXILLERAT
CRITERIS DE SELECCIÓ DE PROVES
Núm. 1 Núm. 2 Núm. 3 Núm. 4 Núm. 5 Núm. 6 Núm. 7 Núm. 8 Núm. 9 Núm. 10 Núm. 11 Núm. 12





















































































1 Llan ça ment de pi lo ta me di ci nal 1 1 1 1 1 1 1 7 7 147 9,2 23,25
2 Pro va de llan ça ment de pes 2 2 1 1 1 1 1 9 0 16 1,0 10,01
3 Llan ça ment de pes d’at le tis me 1 1 1 1 1 1 1 7 0 22 1,4  8,38
4 Llan ça ment la te ral de pes amb una mà 1 1 1 1 1 1 1 7 1  2 0,1  8,13
5 Llan ça ment la te ral de pes des del pit 1 1 1 1 1 1 1 7 0 12 0,8  7,75
6 Llan ça ment de pi lo ta me di ci nal en po si ció d’as se gut 1 1 1 1 1 1 1 7 0 11 0,7  7,69
7 Llan ça ment de pi lo ta me di ci nal amb una mà 1 1 1 1 1 1 1 7 0  8 0,5  7,50
8 Va riant: llan ça ment de pi lo ta me di ci nal amb re col za ment en 1 ge noll o en 2 1 1 1 1 1 1 1 7 0  4 0,3  7,25
9 Llan ça ment de pes cap en re re 1 1 1 1 1 1 1 7 0  4 0,3  7,25
10 Llan ça ment de pes des de sota les ca mes 1 1 1 1 1 1 1 7 0  4 0,3  7,25
11 Llan ça ment amb una mà amb re col za ment de ge noll 1 1 1 1 1 1 1 7 0  3 0,2  7,19
12 Llan ça ment la te ral de pes amb to tes dues mans 1 1 1 1 1 1 1 7 0  3 0,2  7,19
13 Va riant: llan ça ment de pes en po si ció d’as se gut 1 1 1 1 1 1 1 7 0  0 0,0  7,00
n QUADRE 6.
Tau la d’as sig na ció de punts per a pro ves de llan ça ments.
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SELECCIÓ DE PROVES D’APTITUD FÍSICA
PER A APLICACIÓ DE TESTS A ALUMNES
D’ESO I 1r DE BATXILLERAT
CRITERIS DE SELECCIÓ DE PROVES
Núm. 1 Núm. 2 Núm. 3 Núm. 4 Núm. 5 Núm. 6 Núm. 7 Núm. 8 Núm. 9 Núm. 10 Núm. 11 Núm. 12





















































































1 Pro ves ab do mi nals su pe riors (EUROFIT) 2 2 2 1 1 1 1 10 9 55 3,5 22,46
2 Fle xió de bra ços so bre ba rra fixa (EUROFIT) 2 2 2 1 1 1 1 10 7 32 2,0 19,01
3 Fle xió de bra ços man tin gu da en ba rra fixa 2 1 1 1 1 1 1 8 7 44 2,8 17,77
4 Fle xió de braç a te rra 2 2 1 1 1 1 1 9 4 40 2,5 15,52
5 Va riant: ab do mi nals amb mans en tre lla ça des a la nuca 1 1 1 1 1 1 1 7 0 85 5,3 12,35
6 Pro va de pu jar la cor da 2 2 1 1 1 1 1 9 1 18 1,1 11,13
7 Pro va d’e le va ció de ca mes so bre te rra (ab do mi nals in fe riors) 2 1 2 1 1 1 1 9 0 25 1,6 10,57
8 Pro va d’ex ten sió de tronc 2 2 1 1 1 1 1 9 1 8 0,5 10,50
9 Va riant: ab do mi nals amb gir i mans en tre lla ça des a la nuca 1 1 1 1 1 1 1 7 0 53 3,3 10,33
10 Fle xió i ex ten sió amb una sola cama 2 2 1 1 1 1 1 9 1 2 0,1 10,13
11 Fle xió de bra ços a te rra amb re col za ment de peus so bre banc 2 2 1 1 1 1 1 9 0 16 1,0 10,01
12 Va riant: trac ció in cli na da en ba rra amb pre sa en da vant 2 2 1 1 1 1 1 9 0 5 0,3  9,31
13 Exten sió de tronc amb des pla ça ment la te ral 2 2 1 1 1 1 1 9 0 3 0,2  9,19
14 Exten sió de bra ços en pa ral·le les 2 2 1 1 1 1 1 9 0 3 0,2  9,19
15 Pro va d’a ju pit (es quat) 2 1 1 1 1 1 1 8 0 0 0,0  8,00
16 Do mi na cions de bí ceps en trac ció ver ti cal 1 1 1 1 1 1 1 7 0 15 0,9  7,94
17 Va riant: ex ten sió de tronc so bre plint 1 1 1 1 1 1 1 7 0 12 0,8  7,75
18 Abdo mi nals so bre banc in cli nat i mans en tre lla ça des a la nuca 1 1 1 1 1 1 1 7 0 11 0,7  7,69
19 Va riant: pro va de “V” 1 1 1 1 1 1 1 7 0 10 0,6  7,63
20 Exten sió de bra ços en banc 1 1 1 1 1 1 1 7 0 10 0,6  7,63
21 Fons de bra ços amb re col za ment de ge nolls i mà 1 1 1 1 1 1 1 7 0 9 0,6  7,57
22 Va riant: ele va ció de ca mes so bre pla in cli nat 1 1 1 1 1 1 1 7 0 7 0,4  7,44
23 Fons de bra ços so bre pla in cli nat 1 1 1 1 1 1 1 7 0 7 0,4  7,44
24 Va riant: fle xió de bra ços a te rra amb re col za ment de ca mes so bre banc 1 1 1 1 1 1 1 7 0 4 0,3  7,25
25 Va riant: do mi na cions ver ti cals de bí ceps * pes cor po ral 1 1 1 1 1 1 1 7 0 3 0,2  7,19
26 Do mi na cions amb trac ció in cli na da en ba rra 1 1 1 1 1 1 1 7 0 3 0,2  7,19
27 Va riant: pu jar la cor da amb fle xió de ma luc i ca mes es ti ra des 1 1 1 1 1 1 1 7 0 2 0,1  7,13
28 Va riant: semi-es quat 1 1 1 1 1 1 1 7 0 0 0,0  7,00
29 Pro va de màqui na de pres sió so bre banc ho rit zon tal (for ça màxi ma) 1 1 1 1 1 1 1 7 0 0 0,0  7,00
30 Va riant: pro va de màqui na de pres sió so bre banc (for ça re sistència) 1 1 1 1 1 1 1 7 0 0 0,0  7,00
31 Pro va de màqui na de rulls de bí ceps amb ba rra 1 1 1 1 1 1 1 7 0 0 0,0  7,00
32 Pro va de màqui na de rulls de bí ceps amb ma nue lles 1 1 1 1 1 1 1 7 0 0 0,0  7,00
n QUADRE 8.
Tau la d’as sig na ció de punts per a pro ves va ria des de for ça.
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SELECCIÓ DE PROVES D’APTITUD FÍSICA
PER A APLICACIÓ DE TESTS A ALUMNES
D’ESO I 1r DE BATXILLERAT
CRITERIS DE SELECCIÓ DE PROVES
Núm. 1 Núm. 2 Núm. 3 Núm. 4 Núm. 5 Núm. 6 Núm. 7 Núm. 8 Núm. 9 Núm. 10 Núm. 11 Núm. 12



























































































1 Pro va de ve lo ci tat de 10 * 5 me tres (EUROFIT) 2 2 2 1 1 1 1 10 6 88 5,5 21,53
2 Pro va d’es print de 20 me tres 2 2 1 1 1 1 1 9 7 47 3,0 18,96
3 Cur sa de 30 me tres amb sor ti da dem peus 2 2 1 1 1 1 1 9 7 41 2,6 18,58
4 Pro va de cur ses de distàncies de 40-50-60 me tres 1 1 1 1 1 1 1 7 7 39 2,5 16,45
5 Tap ping test amb els bra ços (EUROFIT) 2 2 2 1 1 1 1 10 3 26 1,6 14,64
6 Cur sa de 30 me tres amb sor ti da llan ça da 1 1 2 1 1 1 1 8 4 20 1,3 13,26
7 Pro va de re co lli da de pica 2 2 1 1 1 1 1 9 2 11 0,7 11,69
8 Va riant: Tap ping amb una sola cama 2 2 1 1 1 1 1 9 0 0 0,0 9,00
9 Pro va de skip ping 1 1 1 1 1 1 1 7 1 8 0,5 8,50
10 Pro va de dei xar anar i aga far una pica 2 1 1 1 1 1 1 8 0 8 0,5 8,50
11 Cur sa d’a na da i tor na da de 7 * 30 me tres 1 1 1 1 1 1 1 7 1 3 0,2 8,19
12 Tap ping amb to tes dues ca mes 1 1 1 1 1 1 1 7 1 2 0,1 8,13
13 Gir de ca mes jun tes i es te ses des de po si ció d’as se gut 2 1 1 1 1 1 1 8 0 2 0,1 8,13
14 Pro va de skip ping amb una sola cama 2 1 1 1 1 1 1 8 0 1 0,1 8,06
15 Pro va de 9-3-6-3-9 1 1 1 1 1 1 1 7 1 1 0,1 8,06
16 Pro va ja po ne sa en pis ta de vo lei bol 1 1 1 1 1 1 1 7 1 0 0,0 8,00
17 Cur sa de 150 i 300 me tres 1 1 1 1 1 1 1 7 0 15 0,9 7,94
18 Ba te ria de sor ti des 1 1 1 1 1 1 1 7 0 10 0,6 7,63
19 Test de ve lo ci tat de reac ció Lit win 1 1 1 1 1 1 1 7 0 9 0,6 7,57
20 Pro va de cir cum duc ció de braç 1 1 1 1 1 1 1 7 0 2 0,1 7,13
21 Pro va de fle xió i ex ten sió de col ze 1 1 1 1 1 1 1 7 0 1 0,1 7,06
22 Pro va de cir cum duc ció de cama 1 1 1 1 1 1 1 7 0 1 0,1 7,06
23 Tap ping de fre qüèn cia de peus so bre graó 1 1 1 1 1 1 1 7 0 0 0,0 7,00
n QUADRE 9.
Tau la d’as sig na ció de punts per a pro ves de ve lo ci tat.
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SELECCIÓ DE PROVES D’APTITUD FÍSICA
PER A APLICACIÓ DE TESTS A ALUMNES
D’ESO I 1r DE BATXILLERAT
CRITERIS DE SELECCIÓ DE PROVES
Núm. 1 Núm. 2 Núm. 3 Núm. 4 Núm. 5 Núm. 6 Núm. 7 Núm. 8 Núm. 9 Núm. 10 Núm. 11 Núm. 12



























































































1 Pro va de Stand Reach (EUROFIT) 2 2 2 1 1 1 1 10 8 67 4,2 22,21
2 Fle xió pro fun da del cos 1 1 1 1 1 1 1 7 7 105 6.6 20,60
3 Pro va de fle xió de tronc en da vant des de po si ció dem peus 2 2 1 1 1 1 1 9 5 25 1,6 15,57
4 Pro va de ro ta ció d’es pat lles amb bas tó 2 2 1 1 1 1 1 9 1 8 0,5 10,50
5 Pro va d’ex ten sió de tronc cap en re ra 1 1 1 1 1 1 1 7 3 5 0,3 10,31
6 Ele va ció del ma luc cap en da vant 2 1 1 1 1 1 1 8 1 8 0,5  9,50
7 Pro va de pont o test de Flop 1 1 1 1 1 1 1 7 2 7 0,4  9,44
8 Pro va d’es pa gat la te ral 1 1 1 1 1 1 1 7 2 3 0,2  9,19
9 Pro va d’es pa gat fron tal o de tra vés 1 1 1 1 1 1 1 7 2 2 0,1  9,13
10 Pro va de fle xi bi li tat de co lum na so bre plint 2 2 1 1 1 1 1 9 0 1 0,1  9,06
11 Pro va d’ex ten sió en pas de tan ca 1 1 1 1 1 1 1 7 1 5 0,3  8,31
12 Pro va de fle xió de tur mell 1 1 1 1 1 1 1 7 1 5 0,3  8,31
13 Pro va de fle xió la te ral de tronc 2 1 1 1 1 1 1 8 0 5 0,3  8,31
14 Ober tu ra de ca mes des de po si ció d’a ja gut 2 1 1 1 1 1 1 8 0 4 0,3  8,25
15 Pro va mo di fi ca da de Sit and Reach 1 1 1 1 1 1 1 7 0 9 0,6  7,57
16 Pro va de fle xi bi li tat de l’es pat lla 1 1 1 1 1 1 1 7 0 8 0,5  7,50
17 Pro va de tor sió de tronc 1 1 1 1 1 1 1 7 0 8 0,5  7,50
18 Pro va de fle xió la te ral de tronc amb bra ços en lai re 1 1 1 1 1 1 1 7 0 4 0,3  7,25
19 Pro va d’hi pe rex ten sió d’es que na en plint 1 1 1 1 1 1 1 7 0 1 0,1  7,06
20 Test de quà dri ceps o test d’Ely 1 1 1 1 1 1 1 7 0 1 0,1  7,06
21 Test de la ban da ilio ti bial o test d’Ober 1 1 1 1 1 1 1 7 0 1 0,1  7,06
22 Pro va d’ab duc tors de ma luc 1 1 1 1 1 1 1 7 0 1 0,1  7,06
23 Pro va d’ex ten sió de bra ços i mans amb pica 1 1 1 1 1 1 1 7 0 0 0,0  7,00
n QUADRE 10.
Tau la d’as sig na ció de punts per a pro ves de fle xi bi li tat.
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SELECCIÓ DE PROVES D’APTITUD FÍSICA
PER A APLICACIÓ DE TESTS A ALUMNES
D’ESO I 1r DE BATXILLERAT
CRITERIS DE SELECCIÓ DE PROVES
Núm. 1 Núm. 2 Núm. 3 Núm. 4 Núm. 5 Núm. 6 Núm. 7 Núm. 8 Núm. 9 Núm. 10 Núm. 11 Núm. 12



























































































1 Pro va de cur sa d’obs ta cles 1 1 1 1 1 1 1 7 2 79 5,0 13,97
2 Pro va d’esl àlom 2 1 1 1 1 1 1 8 1 39 2,5 11,45
3 Pro va de cur sa de tacs 4 * 9 1 1 1 1 1 1 1 7 2 21 1,3 10,32
4 Cur sa en ziga-zaga 1 1 1 1 1 1 1 7 1 36 2,3 10,26
5 Pro va de ro ta ció del cos a par tir de re col za ment de mans 2 1 1 1 1 1 1 8 0  7 0,4  8,44
6 Pro va de sal tar so bre obs ta cles 1 1 1 1 1 1 1 7 0 21 1,3  8,32
7 Pro va de pas sar les ca mes al ter na ti va ment so bre pica 2 1 1 1 1 1 1 8 0  5 0,3  8,31
8 Pro va de re co lli da de pi lo tes 1 1 1 1 1 1 1 7 0 13 0,8  7,82
9 Pro va d’a gi li tat so bre 6 pi vots 1 1 1 1 1 1 1 7 0  8 0,5  7,50
10 Pro va de can vi de di rec ció en qua dripè dia 1 1 1 1 1 1 1 7 0  2 0,1  7,13
11 Pro va de cur sa so bre cer cle 1 1 1 1 1 1 1 7 0  2 0,1  7,13
n QUADRE 11.
Tau la d’as sig na ció de punts per a pro ves d’a gi li tat.
SELECCIÓ DE PROVES D’APTITUD FÍSICA
PER A APLICACIÓ DE TESTS A ALUMNES
D’ESO I 1r DE BATXILLERAT
CRITERIS DE SELECCIÓ DE PROVES
Núm. 1 Núm. 2 Núm. 3 Núm. 4 Núm. 5 Núm. 6 Núm. 7 Núm. 8 Núm. 9 Núm. 10 Núm. 11 Núm. 12



























































































1 Pro va de des pla ça ment en ziga-zaga amb pi lo ta 1 1 1 1 1 1 1 7 1 53 3,3 11,33
2 Test de coor di na ció dinà mi ca ge ne ral (amb cor da) 1 1 1 1 1 1 1 7 1 7 0,4  8,44
3 Pro va de con duc ció de pi lo ta amb el peu so bre el cir cuit 1 1 1 1 1 1 1 7 0 0 0,0  7,00
4 Pro va de re cep ció d’ob jec tes mòbils 1 1 1 1 1 1 1 7 0 0 0,0  7,00
5 Pro va d’esl àlom bo tant la pi lo ta 1 1 1 1 1 1 1 7 0 0 0,0  7,00
n QUADRE 12
Tau la d’as sig na ció de punts per a pro ves de coor di na ció.
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SELECCIÓ DE PROVES D’APTITUD FÍSICA
PER A APLICACIÓ DE TESTS A ALUMNES
D’ESO I 1r DE BATXILLERAT
CRITERIS DE SELECCIÓ DE PROVES
Núm. 1 Núm. 2 Núm. 3 Núm. 4 Núm. 5 Núm. 6 Núm. 7 Núm. 8 Núm. 9 Núm. 10 Núm. 11 Núm. 12















































































1 Pro va d’e qui li bri fla menc (EUROFIT) 2 2 2 1 1 1 1 10 3 29 1,8 14,82
2 Pro va de ca mi nar so bre una ba rra d’e qui li bri 2 2 1 1 1 1 1 9 2 25 1,6 12,57
3 Pro va d’e qui li bri est àtic so bre banc 1 1 1 1 1 1 1 7 1 33 2,1 10,08
4 Pro va d’e qui li bri de Ko mexl 2 2 1 1 1 1 1 9 0 7 0,4  9,44
5 Pro va d’e qui li bri de pro va as se gut 2 2 1 1 1 1 1 9 0 3 0,2  9,19
6 Test d’Io wa Bra ce 1 1 1 1 1 1 1 7 1 12 0,8  8,75
7 Pro va de salts en es tre lla 2 1 1 1 1 1 1 8 0 7 0,4  8,44
8 Pro va d’e qui li bri de pica dem peus 1 1 1 1 1 1 1 7 0 19 1,2  8,19
9 Pro va d’e qui li bri dinà mic rere salt, gir i cai gu da 1 1 1 1 1 1 1 7 0 15 0,9  7,94
10 Test de Ba ka ri nov 1 1 1 1 1 1 1 7 0 13 0,8  7,82
11 Test de Dade Country Pu blic School 1 1 1 1 1 1 1 7 0 8 0,5  7,50
12 Equi li bri amb una sola cama des prés d’un gir 1 1 1 1 1 1 1 7 0 5 0,3  7,31
13 Va riant: ca mi nar so bre una pis ta he xa go nal 1 1 1 1 1 1 1 7 0 0 0,0  7,00
14 Pro va d’e qui li bri so bre su port mòbil 1 1 1 1 1 1 1 7 0 0 0,0  7,00
15 Pro va d’e qui li bri de pi lo ta so bre puny 1 1 1 1 1 1 1 7 0 0 0,0  7,00
n QUADRE 13.
Tau la d’as sig na ció de punts per a pro ves d’e qui li bri.
n QUADRE 14.




1. Pro va de des pla ça ment en ziga-zaga amb pi lo ta.
2. Pro va d’esl àlom bo tant la pi lo ta.
3. Test de coord. din. gen. (Amb cor da)
EQUILIBRI
1. Pro va de ca mi nar so bre una ba rra d’e qui li bri.
2. Pro va d’e qui li bri de pica as se gut.




1. Test de Coo per.
2. Test de Ruf fier.
3. Pro va de Cour se Na vet te.
FORÇA
1. Llan ça ment de pi lo ta me di ci nal  (3-2 kg).
2. Pro va d’ab do mi nals su pe riors (30 seg).
3. Salt ho rit zon tal amb peus junts.
VELOCITAT
1. Pro va de ve lo ci tat de 10 * 5 me tres.
2. Pro va d’es print de 20 me tres.
3. Tap ping-test amb els bra ços.
FLEXIBILITAT
1. Pro va de ro ta ció d’es pat lles amb bas tó.
2. Pro va de Sit and Reach.




1. Pro va d’esl àlom.
2. Pro va de cur sa d’obs ta cles.
3. Pro va de cur sa de tacs 4 * 9.
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